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DRODZY CZYTELNICY

Agencja Associated Press podala wiadomosé, ktéra po-
wtorzyla BBC w swoim serwisie wiadomosci w polowie grudnia
ubieglego roku, ze w jednym z miast w Kalifornii wladze
oswiatowe kazaly usungé z bibliotek szkolnych wszystkie
egzemplarze Czerwonego Kapturka, poniewaz w bajce dziew-
czynka niesie do babci mieszkajacej w lesnej chatce koszyk z...
butelkg wina.

To rozumiem, profilaktyka.

U nas tymczasem kwitng kryptoreklamy alkoholu i wcale nie krypto — papiero-
sOw, amfetaming moze sobie kupi¢ kazdy na co drugim rogu ulicy w érédmiesciu
Warszawy, a audycje o uzaleznieniach w telewizji jak szly kolo polnocy, kiedy ich
nikt nie oglada, tak ida.

Ale ArkA wychodzi nie kolo polnocy, tylko w pelni dnia.

Zamiast listu do redakeji z Lublina mamy zdjecie. Oto Janek i Jadzia z Lublina
— W ujeciu, ma si¢ rozumieé, reklamowym.




Nadeszla jak zwykle korespondencja §wiadczaca o tym, ze ArkA do Panstwa
docierai jest czytana. Dr. Danuta Dudrak z Poznania zawiadomita nas, 7e korzysta
z numeru Arki poswigconego alkoholizmowi w miejscu pracy w swoich spot-
kaniach edukacyjnych u ,,Cegielskiego™.

Dr. Wojciech Oleksy, w tym numerze réwniez jeden z autoréw, wyrazil
zainteresowanie nabyciem skryptu pt. ,,Poradnik terapeuty odwykowego”. Przeli-
czylam si¢ z czasem i zupelnie nie przewidzialam, ze ,Szkola Burgina™ zarejest-
rowana na tasmach okazala si¢ w sumie kilkusetgodzinnym maratonem. Spisanie
i zredagowanie calego materialu to praca na miesigce, szacujac umiarkowanie.
Przepraszam doktora Wojtka z Krakowa i wszystkich innych, ktorym narobitam
smaku, a teraz nie moge nawet zapowiedzie¢, kiedy skrypt opracujemy. Ale
opracujemy.

Z Krakowa naplyn¢lo tez zamowienie na kurs, ktory objalby swoim zasiggiem
terapeutéw z Malopolski. Na razie zorganizowanie takiego kursu jest niemozliwe.
Natomiast w kolejnym numerze Arki zawiadomimy o mozliwosci wzigcia udziatu
w Migdzynarodowej Szkole Poradnictwa, gdzie planujemy kursy w jezyku polskim,
rosyjskim, angielskim, migdzy innymi na tematy zwigzane z teorig i praktyka
terapii uzaleznien.

Korzystajac z nieco spoznionej okazji, pragng¢ serdecznie podzickowaé wszyst-
kim, ktérzy nadeslali do nas Zyczenia noworoczne oraz, zapraszajac do dalszych
kontaktéw — ZYCZE POMYSLNOSCI I WSZYSTKIEGO NAJLEPSZEGO.

Ewa Woydyllo



PROFILAKTYKA
W DZIALANIU

»Bo wy Polacy nie koncentrujecie sig
na rozwigzaniach, tylko na proble-
mach” powiedzial kiedy$ ktos
z Ameryki, probujgc wytlumaczy¢, cze-
mu jest u nas tyle pesymizmu i czarno-
widztwa.

Szczegdlnie wiele ponurych opinii
krazy, jak wiemy, na temat spraw zwia-
zanych z alkoholizmem, narkomania,
leczeniem tych uzaleznien iich zapobie-
ganiem. Az tu nagle ,,§wiatlo w tunelu”

— kto$ potrafi podej§é optymistycznie
1 aktywnie zamiast siedzie¢ z zalozony-
mi rgkami i narzekad.

W 2 Spolecznym Liceum Ogdlno-
ksztalcagcym w Warszawie pracuja dwie
nauczycielki, ktore ucza tam psycho-
logii. Jedng sobote pod koniec | semest-
ru poswigcily na spotkanie z rodzicami.
Spotkanie bylo inne niz wszystkie znane
mi szkolne zebrania - a doswiadczenia
mam bogate, chocby z tytulu towarzy-
szenia przez dotychczasowe szkolne la-
ta moich dwoch corek, w tym jednej
zupelnie doroslej.

Owoz Ania i Justyna — owe psycho-
lozki — przez prawie 5 godzin pomaga-
ly zebranej garstce rodzicow przypom-
nie¢ sobie, jak to bylo, gdy sami byl
nastolatkami. Zaproponowaly pomys-
lowy warsztat, polegajacy na tym, aby
w dobranych na miejscu parach zwie-
rzy¢ si¢ drugiej osobie z przykrych
wspomnien dotyczacych konfliktow
zrodzicami, a potem opowiedzieé o rea-
kcji rodzicow na wizyte pierwszego ,,na-
rzeczonego’’ czy ,,narzeczonej’”, i wresz-
cie, aby przypomnie¢ sobie, jaka regula

byla wnaszym dzecinstwie przestrzega-
na najbardziej bezwzglednie.

Potem, blizsi uczué i przeiy¢ z wlas-
nej przeszlosci, rodzice nakreslili por-
tret mlodej osoby w wieku szkolnym.
Okazalo sig, Ze jest to portret naszych
dzieci, z ktorymi dzi§ tak trudno dojsé
do porozumienia ich rodzicom.

O typowych nieporozumieniach i ak-
tualnych problemach tez byta okazja
porozmawia€. Ale nie w tonie ,,Ach,
Jaka ta mlodzez okropna!”, lecz w kli-
macie poszukiwania sposobow na zmia-
n¢ wlasnych postaw, tonu, jakim do
dzieci si¢ zwracamy 1 spraw, jakie nas
W Zyciu interesuja.

W miarg¢ uplywu czasu, twarze rodzi-
cow — nawet tych, ktorzy przyniesli ze
soba najwigcej strachu, zlosci i niepoko-
Ju o swoje dzieci - migkly stopniowo,
wygladzaly si¢ i ocieplaly. Pod koniec
zrobilo si¢ wesolo, wiele osob zartowa-
lo, a wigkszos¢ prosita Anig i Justyng
O nastgpne spotkanie w przyszlym se-
mestrze.

Psycholog Anna zajmuje si¢ w szkole
profilaktyka uzaleznien. Jej kompeten-
cje i profesjonalizm sa najwyzszej pro-
by. Umigj¢tnosci nawigzywania konta-
ktu obydwu pan, Ani i Justyny, sprawi-
ly, ze rodzice mowili o najbardzej skry-
tych niepokojach, o drazliwych i wstyd-
liwych konfliktach domowych, a nawet
o dawnych ,,grzechach” ze swojej mlo-
dosci.

Wracalam z tego spotkania do domu
i myslalam sobie, jakie to szczescie, 7e
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dzieci w tej szkole majg na co dzien Anig
i Justyne, ktdre — choé¢ wygladajg na
rowiesnice uczniéw — umiejg takie rze-
czy, jakich wielu rodzicow nie umiei kto
wie, czy si¢ kiedys nauczy. Umiejq one
tak mowié, zebySmy ich stuchali i tak
stuchaé, zeby$my do nich mowili.
A przede wszystkim, chece im sig¢ chciec.
No i najwainiejsze, nie narzekajg na
problemy, tylko szukaja rozwigzan.
Ulozyl mi si¢ po tym spotkaniu pe-
wien schemat sytuacji, w jakiej znajdujg

si¢ nasze dzieci. Zeby im pomagaé w ich
problemach i zmartwieniach, trzeba
ogarniaé cala sytuacjg, a nie tylko jakis$
wycinek, fragment. Dotyczy to tez, jak
sadz¢ wszelkich zabiegow profilaktycz-
nych i wychowawczych w sprawach
zwigzanych z alkoholem, papierosami,
narkotykami — a wigc sprawami bu-
dzacymi najwickszg grozg i strach doro-
stych.

Ewa Woydyllo




Susan Shapiro z N.Y.

PIRAMIDA UCZENIA SIE

Wyklad — trwale zapamigtywanie 5%

Czytanie — 10%

Pomoce nudmmzualne — 20%

Prezentacja graficzna - 30%

Dyskusja w grupie - 50%

Praktyczne dzialanic — 70%

Uczenie innych — 90% J 'J"n

ZA udie Visual
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/r Teack ulqu:/r" o it \

of learning

#Average Retention Rate

W pracy z dzie¢mi i mlodzieza i w ogole
w profilaktyce dotyczacej alkoholu, nar-
kotykow i palenia papierosow, ogromna
rol¢ odgrywa edukacja. Jest to, mowigc
najogolniej, przekazywanie wiedzy teore-
tycznej i umiejetnoscei praktycznych, doty-
czgcych stosunku do wszelkich §rodkow
zmieniajacych nastroj lub $wiadomose.

Najnowsze tendencje w zakresie metod
uczenia klada nacisk na tzw. UCZENIE
PROAKTYWNE - zache¢cajace dzieci
i mlodziez do odpowiedzialnosci za efekty
wlasnej nauki. Rola nauczyciela polega
przede wszystkim na stworzeniu optymal-
nej atmosfery 1 wykorzystaniu odpowied-
nich form 1 stylow uczenia.

PIRAMIDA UCZENIA SIE prezen-
tuje rozne metody i sposoby uczenia si¢
i pokazuje ich niejednak owg efektywnosc.
Jedne formy zapewniaja wigksza skutecz-

nos¢ pod wzgledem trwalego zapamigty-
wania, inne mnigjsza. Sprawdzono jed-
nak, #¢ urozmaicanie stylow i metod,
a przede wszystkim odejicie od tradycyj-
ncj i nudnej formuly ,,pogadanek™ spra-
wia, iZ proces uczenia staje sig bardzlej
lworczyr 1 pobudza zaangazowanie
uczniow.

Oto krotkie omowienie poszczegdlnych
stylow uczenia — od gory do dolu Pirami-
dy — a wigc od najmniej do najbardziej
skutecznych sposobdow prowadzenia edu-
kacji wérod dzieci | mlodziezy.

Wyklad (trwale zapamietywanie 5%):
Wykladem (lub pogadanka) nazywamy
zorganizowana pod wzgledem tresei i for-
my prezentacj¢ materialu na jaki§ temat
dokonywang przez nauczyciela dla sh-
chajacych uczniow. Wyklad zapewnia
szybkie przekazanie potrzebnej informa-
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cji. Mimo niewgtpliwych pozytkow,wy-
klad ma jednak wigcej minuséw. Czgsto
bywa nudny, zwlaszcza gdy trwa zbyt
dlugo 1 nie angazuje sluchaczy do uczest-
nictwa. Wyklad stawia uczniow w pozycji
pasywnych odbiorcow. Moina korzystaé
z tej formy jedynie jako uzupelnienie in-

nych metod nauczania.

Czytanie (trwale zapamigtywanie
10%): Pozytecznym sposobem wspoma-
gajacym edukacjg sa lektury indywidualne
lub w grupie. Podobnie jednak jak z wy-
glaszanym wykladem, metoda oparta na
uczeniu si¢ przez czytanie, gwarantuje
zaledwie 10-procentowy efekt w postaci
trwalego zapamigtywania informacji.
Uzupelnianie czytania innymi technikami
uczenia zapewnia znacznie lepsze efekty.

Pomoce audiowizualoe (trwale zapa-
migtywanie 20%): kasety wideo, filmy
i nagrania magnetofonowe podnosza at-
rakcyjnosé i efektywnos$é innych form
uczenia. Materialy audiowizualne powin-
ny by¢ oczywiscie odpowiednio dobrane
tematycznie i formalnie. W polaczeniu
z dyskusjg, materialy audiowizualne po-
magaja uczniom w trwalym zaznajomie-
niu si¢ z tematem.

Prezentacja graficzna (trwale zapamie-
tywanie 30%): W procesie uczenia si¢
przekazujemy do moézgu informacje od-
bierane za pomocg zmystow. Ludaze roz-
nig si¢ pod wzgledem wykorzystywania
poszczegolnych zmyslow, Niektorzy sa
wstuchowcami™, inni ,,wzrokowcami”, je-
szcze inni najlepiej przyswajaja informacje
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odbierane za pomocg dotyku. Prezentacja
graficzna zapewnia wszystkim typom
uczniébw lepsze przyswojenie materialu.
Pokaz powinien uwzgledniaé rézne rodza-
je srodkow przekazu. Tabele i wykresy,
przezrocza, rozdawanie uczniom na kart-
kach waimiejszych informacji — ulatwia
uczniom nie tylko lepsze uslyszenie, ale
i zobaczenie przekazywanych treci.

Dyskusja w grupie (trwale zapamigty-
wanie 50%): Dyskusja polega na werbal-
nej wymianie opinii, poglagdow oraz pytan
w grupie obejmujgcej uczniow i nauczycie-
la. Forma ta daje wszystkim mozliwoéé
podziclenia si¢ pogladami, uczuciami
1 przekonaniami na temat danego tematu.
Dyskusje pozwalajg uczniom wyrobié no-
we umiejetnosci i nauczyé sie je wykorzys-
tywac. Dyskusja uczy samodzielnego mys-
lenia, logicznego rozumowania, poszerza
horyzonty i pozwala uslysze¢ odmienne
opinie prezentowane przez inne osoby.

Dyskusje poszerzajg i poglebiaja zro-
zumienie tematu 1 umozliwiaja uczestni-
kom szybkie wykorzystanie w praktyce
nabywanych w toku dyskusji informaciji.
Dyskusje w malych lub duzych grupach
powinny stanowi¢ obowigzkowg cze¢éé
kazdego programu edukacyjnego.

»Burza moézgdw” jest jedng z form
dyskusji, zachecajaca do wolnego przeka-
zu idei i pomyslow. Kierujacy takg dysku-
sja przedstawia problem lub opisuje sytua-
cj¢, nad ktorg wszyscy majg si¢ zastano-
wic,a nastgpnie uczestnicy moga swobod-
nie proponowaé dowolne rozwigzania lub
alternatywy, jakie tylko przychodzg im do
glowy. Dyskusja zwana ,,burza mozgow™



stanowi zachete do ozywienia wyobrazni
i proponowania jak najbardziej szalonych
pomystow. Po wyshuchaniu wszystkich
wypowiedzi dokonujemy oceny zgloszo-
nych idei i koncepcji. W ocenie biorg
udzal wszyscy uczestnicy.

Dzialanie praktyczne (trwale zapamig-
tywanie 70%): Ta forma uczenia si¢ pole-
ga na stosowaniu psychodramy i scenek
z udzalem sluchaczy, ilustrujacych dang
sytuacj¢ lub problem. Uczniowie moga
wystgpowac w rolach odmiennych od
swych dotychczasowych przezyé i do-
$wiadczen. Odgrywanie scenek nie powin-
no przekracza¢ kilku minut, poniewaz
WSZyscy uczestnicy powinni mieé czas na
pokazanie alternatywnych postaw i od-
miennych sposobow postgpowania w da-
nych okolicznosciach. Uczniowie zwykle
nic wystepuja we wlasnych rolach, lecz
w ,,wymyslonych” i dlatego wlasnie psy-
chodrama jest dogodnym sposobem prze-
zycia ,,na niby” nieznanych lub szczegdl-
nie trudnych sytuacji zyciowych. Stwarza
to bezpieczne warunki do poznania nie-
znanych obszarow ludzkich doswiadczen.
Odgrywanie rol jest §wietnym sposobem
uczenia si¢ przez praktyke, ulatwiajgcym
uczniom poznanie swych uczuc i postaw,
mysli i przekonan.

Uczniowie powinni wystgpowaé na
ochotnika. Nauczyciel zapoznaje tylko
z podstawowymi zasadami psychodramy.
Po zakonczeniu scenki uczestnicy powinni
mie¢ momos¢ ,wyjscia z roli” mowiac,
jak si¢ czuli podczas scenki i obecnie.
Moina tez do odegrania jednej roli wy-
znaczyé oprocz gléwnego ,,aktora™ row-

niez ,alter ego” — kogo$, kto bedzie
podpowiadal kwestie lub gesty czy za-
chowania. W ten sposob latwo unikniemy
naglego zablokowania lub tremy. Moina
tez wielokrotnie powtarzaé jakg$é scenke
z udzalem rémych wykonawcow, co
umozliwia przedstawienie roéznych reakcji
i zachowan w analogicznych okolicznos-
ciach. Odgrywanie rol dostarcza ogrom-
nego materialu do dyskusji i powinno byé
dla wszystkich uczestnikow przyjemnos-
cig 1 forma zabawy.

Uezenie innych (trwale zapamigtywanie
90%): Uczen, ktory przekazuje innym
uczniom jakies informacje, trwale przy-
swaja az 90% materialu. Instruktor-ré-
wienik, czyli uczen uczacy kolegow, jest
najefektywniejszg ,pomocg naukows”
pod wzgledem przyciggania uwagi slucha-
czy i wplywania na zmiany ich postaw
i zachowan. Wér6d nastolatkéw wzajem-
ny wplyw migdzy rowiesnikami jest chyba
silniejszy mz w jakimkolwiek innym wie-
ku. Nauczyciele moga wige specjalnie
przygotowywac do uczenia rowiesnikow
wybranych instruktoréw, sluzgc im jako
konsultanad i pomocnicy. Wér6d umiejet-
nosci,w ktorych wyrobieniu nauczyciele
powinni pomoc, sa m.in. umiej¢tnos¢ stu-
chania, komunikowania si¢, podejmowa-
nia decyzji i podstawowe umiejetnosc
pomagania innym. Efektywnos¢ edukacji
rowicsnej zostala w Stanach Zjednoczo-
nych sprawdzona jako najskuteczniejsza
metoda oddzialywania na postawy i zmia-
ny zachowan wérod dzieci i mlodziezy.

(Opr. E.W. na podsi. The Health Con-
nection, Vol. I, No. 2, August 1992)
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Susan Shapiro z N.Y.

THE LEARNING PYRAMID

The curriculum emphasizes the proac-
tive mode of learning — that is the mode
that encourages students to take respon-
sibility for their own learning. It is the
teacher’s responsibility to develop an
accepting atmosphere in the classroom
for optimal learning. The Learning Pyra-
mid suggests many different styles of
teachnig. Offering a variety of methods
makes teaching more creative, and al-
lows students to be challenged through
various channels. It also increases under-
standing and acceptance because many
of the methods in the pyramid reinforce
group skills, which enhance student in-
teraction. Here is an explanation of each
of the teaching methods in the Learning
Pyramid:

Lecture (5% retention): A lecture is
a structured and organized presentation
of information on a particular topic
delivered by the teacher. The lecture is
a quick way of providing needed infor-
mation. While lectures can be very bene-
ficial, they also have their drawbacks.
They can be boring, especially if they run
too long and fail to involve the par-
tiapation of the students. Lectures put
studentsin a position of passive listening.
They should be integrated with other
teaching methods.

Reading (10% retention): Individual
or group reading is certainly a necessary

teaching method, but as with the lecture
method, it alone does not offer integ-
rated learning. Accompanying reading
with other teaching methods offer the
student a more challenging approach to
learning.

Audio-Visual (20% retention): When
available, VCR tapes, and films can offer
reinforcement to the ideas represented by
the teacher. Audio-visuals should be pre-
viewed carefully by the teacher before
viewing in the classroom. Combined with
discussion afterward, the audio-visual
material can significantly increase lear-
ner’s awareness.

Demonstration (30% retention): To
learn, a student depends on his senses to
bring information to the brain. Students
tend to use one of their senses more than
the others. Some students learn best by
listening, others by reading or seeing
pictures, still others learn best by tou-
ching. Through demonstrations, tea-
chers can assist students in all the lear-
ning styles. Demonstrations consist of all
types of medium. Flip charts, transpa-
rencies, handouts and posters are a few
tools to assist students to see as well as to
hear what the teacher is saying.

Discussion Group (50% retention): Di-
scussions represent a verbal interchange
between and among the students and the



leaders. Discussions provide students
with the opportunity to share their ideas,
feelings, and thoughts about a particular
topic. Discussions are particularly help-
ful in that they enable students to utilize
their thinking skills, expand on their own
ideas, and hear differing opinions from
their classmates.

Discussions broaden and deepen stu-
dents’ understanding and give them op-
portunities to apply what they have lear-
ned. Discussion groups, large and small,
can be utilized throughout the curricu-
lum.

Brainstorming is a very popular tea-
ching technique which encourages the
free flow of ideas on a specific topic. The
leader presents a problem or life situation
to think about and then encourages the
students to generate as many solutions
Jalternatives to the problem as possible.
In the initial stage of brainstorming, the
free flow of ideas is encouraged. The
ideas are evaluated only after the exchan-
ge stops. The students are then asked to
examine each of the ideas presented.

Practice By Doing (70% retention):
Role playing, or playing out the situa-
tion, is just as the name implies. Students
are encouraged to assume a role other
than their own in response to acting out
a life situation. Each role play lasts for
only minutes as students act out a variety
of ways in which the situation could be
addressed. Beacuse students are not
playing themselves or necessarily expres-
sing their own ideas, it is a safe way in
which to explore some very difficult
situations. Role playing, or practice by

doing, is designed to help students exp-
lore their feelings, thoughts, and actions
in a safe environment. Students should
be given the opportunity to volunteer for
role playing and then be taught some
techniques to help them with the activity.
For example, students can step out of
their characters and tell others how they
are feeling. They can be assigned alter
egos who can whisper ideas in their ears
when they appear to be stuck. The stu-
dents also may ask to switch roles with
their peers in generating new perspectives
on the same situation. Role playing can
provide ample material for discussion
and should be fun.

Teach Others (90% retention): A stu-
dent who teaches the information to
other students retains 90% of the infor-
mation himself. Peer Helper, or students
teaching their peers, is one of the most
effective means of gaining the attention
of students and changing their behavior.
It changes the behavior of the peer
educators as well as the peers. During the
adolescent period, peer influence is pro-
bably more significant than during any
other period in life. By developing a peer
training program, teachers can rely on
trained students (or peer educators) to
assist them as helpers in working with
other youth. Training includes topics
such as listening skills, communication
skills, decisionmaking and basic helping
skills. The effectiveness of peer education
has been documented in the United Sta-
tes as one of the most successful ap-
proaches to enhance attitudinal and be-
havioral changes in adolescents.
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Wydawnictwo ,,Media Rodzna of Po-
znan, Inc.” sprawilo nam na koniec 1992
roku wyjatkowo mily prezent gwiazd-
kowy. Jest nim przekiad amerykanskie-
go bestselleru sprzed kilku lat o takim
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wlasnie przydlugim, ale wymownym ty-
tule dwoch autorek: Adele Faber i Elaine
Mazlih.

Polskie wydanie opatrzone zostalo
»Listem do Czytelnika polskiego™ Zofii
Spiewak. ,, List” wyjasnia sens oraz przy-
datnos¢ ksiazki, trzeba przyznaé bardzo
nietypowej w naszej popularnej literatu-
rze o wychowaniu i trudnosciach zwigza-
nych z porozumieniem mi¢dzy dzieémi
a dorostymi.

wAutorki dzielg si¢ swoim wlasnym
doswiadczeniem oraz glgboka wiedza na
temat dylematéw rodzcielskich i dziecie-
cych uczué, sposobéw nawigzywania
wspolpracy, skutecznosci i nieskuteczno-
sci pochwal oraz kar. Ujawniajac przy-
czyny porazek wychowawczych i wska-
zujac sposoby ich uniknigcia — uczg
rodzcielstwa dojrzalego i satysfakcjonu-
jacego.

Nowoscig i szczegolng zaletg tego po-
radnika jest pokazanie jak to robic!

Praktyczne c¢wiczenia i wskazowki
— ulatwiajgce opanowanie sztuki komu-
nikowania si¢ z dzieémi i... nie tylko
Z nimi — sprawiajg, ze ta ksigzka nie jest
wzarezerwowana” tylko dla profesjonali-
stow. Jest przeznaczona dla kazdego, kto
chcialby nie tylko lepiej rozumieé i mad-
rzej kochac dzieci, ale i by¢ przez dzieci
kochanym i rozumianym”™ — pisze m.in.
Zofia Spiewak.

Nasuwa si¢ jednak pewna uwaga.
Wiasnie ze wzgledu na klasyczny, ,,pora-
dniczy” styl ksigzki, ilustracje i weso-
le,sytuacyjne komiksy, nie ma ona raczej
charakteru publikacji fachowej napisa-
nej z myslg o profesjonalistach. Nic si¢
nie stanie, jesli siggng po ni3 nauczyciele
czy psychologowie, ale tak naprawdeg, to
»Jak mowic... Jak shuchaé...” jest ksiazka
dla rodzicow. (E.W.)
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DAJ DZIECKU ODCZUC KONSEKWENCJE

Bo RIEGALEM
Po SKLEPIE ?

FRIEPRASAN
| DAD M| JESZCZE
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10 KROKOW DLA DOROSLYCH DZIECI

* Jestem odpowiedzialna za swoje Zycie i za to co zamierzam
osiggnac.

* Kazdego dnia wsluchuje si¢ w siebie i mocg wlasnego ducha
wierzg, ze Sila wigksza od nas samych wie lepiej ode mnie, co
jest dla mnie najlepsze.

* Wykorzystuj¢ wszelkie mozliwe pomoce, narzedza i sposoby
wsparcia, nie popadajac jednak w zalemoéé od kogoé lub
czego$, co ograniczaloby moja odpowiedzialnosé za siebie.

* Dbam i troszczg sig o to dziecko, ktorym kiedys$ bylam i ktore
WE Imnie na zawsze zyje, teraz, jako dorosla osoba, zapewniam
Je stale o tym, ze nigdy nie przestang go chronic i kochaé.

* Wyznaj¢ prawdg o rzeczach, ktore mi si¢ przydarzyly i ktére
przezylam (czasem przyznajgc si¢ tylko przed sobg),a nastgp-
nie pozwalam im odejé¢ z moich mysli.

* Przestaj¢ postugiwac si¢ obwinianiem jak kamizelkg ratun-
kowg i Swiadomie podejmuj¢ decyzje aby wybaczyé tym,
ktorzy mnie skrzywdazli, lacznie ze mna sama, po to by méc
zrobié krok naprzéd, wolna od cigzaru oskarzen i cierpienia.

* Odrzucam etykietki, spod ktorych nie widaé mojej praw-
dziwej tozsamosci. Zamiast tego okreslam siebie jako czlowie-
ka, ktory rozwija si¢, jest przepelniony miloscia i weiaz
zmienia si¢ na lepsze w miar¢ dojrzewania i gojenia si¢ ran.

* Pracujg¢ nad tym, aby zawsze zmieniaé¢ myslenie negatywne na
pozytywne — we wszystkich dziedzinach mego zycia.

* Za kazdym razem, gdy spogladam w lustro, powtarzam sobie
»kocham ci¢”. Jezeli nie moge powiedzeé , kocham cig”, to
wtedy mowig ,,Cheg cig kochaé!”,

* Czgsto pozwalam wyjs¢ na zewngtrz i bawic sig temu ,,dziecku
we mnie” (ktore jest coraz mniej obolale i coraz radosniejsze).
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10 STEPS FOR THE ADULT CHILD

* I am responsible for my life and what I am going to do with it,

* I practice daily getting in touch with that Power within me that
ultimately knows what is best for me.

* 1 utilize all the tools and help available, but not to the point of
using them as a substitute addiction /obsession/ crutch that
keeps me from taking responsibility for myself.

* Inurture my child within and teach that child that I, as an adult,
will love and protect her/him.

* I tell the truth about the things that happened to me or that
I experienced (even if only to myself), and then I let them go.

* 1 stop using blame as my lifejacket and make a conscious
decision to forgive those who have hurt me, including myself, so
that | can move beyond my blame and pain.

* Ilet go of using a label to define myself. Rather, I define myself
as a growing, loving human being — constantly changing for
the better as I grow and heal.

* I'practice daily changing negative thoughts to positive thoughts
— in all areas of my life.

* Each time I look into a mirror, I say, ,,I love you”, to myself. If
I cannot say, ,I love you,”, I say, ,,I want to love you!”.

* I often let my child (my healing, lovable child) out to play and
have fun!
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Pragniemy prezentowaé doSwiadczenia i opinie uczestnikéw AA oraz innych osob
zainteresowanych programem AA. Za zgodq amerykaiskiego miesigcznika ,,AA
Grapevine Inc.” zamieszczamy réwniez wypowiedzi aowcéw zza oceanu. Zadnych
opinii nie nalezy przypisywaé wspdlnocie Anonimowych Alkoholikéw jako calosci.

DAR POTRZEBY

Kiedys, na poczgtku 1970 roku, przez
wicle miesigcy ciggle zapijalem, az
w koficu przystalem do grupy takich
samych jak ja mlodych chiopakow. Po-
zniej dotarlo do mnie, ze byla to pierw-
sza mlodziezowa grupa AA w zachod-
nim Massachusetts. Wtedy okres mojej
trzezwosci byt tak krotki, ze nie po-
trafilem jeszcze publicznie mowié, Za-
pytano mnie wowczas, czy nie zechcial-
bym pomagaé w sprzgtaniu. Pamigtam
uczucie wdzigcznosd, jakiego witedy do-
znalem za to, ze przyjeli mnie do wspél-
noty. Po péltorarocznym zapijaniu
przylgn¢la do mnie opinia ,,przegrane-
go0”, ktéra trudno bylo zmienié.

Przez nast¢pne kilka lat przezylem
okres niesamowitej aktywnosci. Kon-
ferencje, mitingi, zaangazowanie — wy-
jazdy do Memphis 1 na Migdzynarodo-
wa Konferencje Mlodych Uczestnikow
AA, gdzie zglosilismy si¢ do zorganizo-
wania konferencji u nas w Springfield.
Przegralismy z Houston jednym glo-
sem. Pech! Zebralismy 3.000 dolarow
z naszego regionu na udzial w tej kon-
ferencj. Pojechali z nami takze zaprzy-
jaznieni ,seniorzy”, troch¢ po to, aby
strzec Tradycji AA, a trochg po to, zeby
nas miodych nie zakrzyczala konser-
watywna starszyzna. ,,Po co wam mlo-
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dziezowe grupy?” — slyszelismy. ,,Nie
ma mowy o narkotykach™ — dorzucali
inni. Ale nasi ,,oldboye” byli z nami.

W ciggu pierwszego roku nasz mlo-
dziezowy miting §ciggal co tydzien wie-
lu aowcow z calej okolicy Springfield.
Naprawde mloda byla tylko jedna oso-
ba. Miala 21 lat. Ale dzigki poparciu
wszystkich ludz z AA, ta ,mlodzezo-
wa" grupa nie tylko przetrwala, lecz
nawet rozrosla si¢. Z czasem zaczgli do
nas zglaszaé si¢ mlodz ludze, ktérzy po
raz pierwszy przychodzili do AA 1 zo-
stawali z nami. ZaczgliSmy urzadzac
potancowki, do zwyczaju weszly mi-
tingi-maratony. Dzisiaj mlodziez uczg-
szcza do wszystkich grup. Ostatnio wi-
dac coraz wigcej nastolatkow, ktorzy
przychodza regularnie i bardzo powai-
nie traktuja swoja trzezwosc.

Z poczatku glownie zajmowalem si¢
niesieniem postania. Jako ,,zalozyciel”
grupy szybko si¢ postarzalem, przynaj-
mnie¢) we wlasnym mniemaniu. Bylem
tam ,dla innych”, ale nie umialem
innym da¢ szansy, aby byli dla mnie.
Zawsze latwiej bylo mi dawac niz otrzy-
mywac. Po trzech latach zajmowania si¢
potrzebami calej grupy, dopadli mnie
wreszcie moi mlodz ,,podopieczni”. Je-
dna dziewczyna, Millie, ktora znala
mnie od dawna, pomogla mi wreszcie
zmieni¢ moja etykietke ,,przegranego”



na ,wygranego”. Nie tylko zmusila
mnic do tecgo, zcbym na maratonic
wszystko z sicbie wyrzucil, ale zostalem
wiedy glownym spikerem na mitingu,
co — przyznajc — bardzo mnie za-
skoczylo, ale 1 ucieszylo. Przyjglem to
jako wyraz uznania za moje wieloletnie
zastugi wobec innych miodych uczest-
nikéw AA.

Ale wyobrazcie sobie, co si¢ potem
stalo! Na wielkim mitingu w nastgpna
sobotg, zaproszony mowca, jaki$ mary-
narz, wyszed! na srodek i opowiedzat
o sobie rzeczy, jakich w Zyciu na zad-
nym mitingu nie styszalem. Powiedzat
o intymnych sprawach, jakie ja zarezer-
wowalem na swdj Pigty Krok. Nigdy go
zresztg nie zrobilem, bo balem si¢ od-
rzucenia przez grup¢. A tu taki numer.
Kompletnie zglupialem. Tak mna
wstrzasnely wyznania marynarza, ze
wyszedlem na balkon zeby zostaé chwi-
lg samemu. Odnalazla mnie jednak Mil-
le. Jadlem kanapke, a ona zaczela dopy-
tywaé si¢, co mi si¢ stalo. Tamtego
wieczora opowiedzalem Millie moje
sekrety tak samo, jak ten marynarz
zrobil to przed calg salg pelng ludz.
Plakalem i jadlem swoja kanapke, mo-
wigc i jednoczesnie pragnac, aby Millie
sobie poszia.

Nie mialo tak byé. To ja mialem
inaym pomagaé. Ale reakcja Millie byla
taka, ze nigdy jej nie zapomng. Powie-
dziala: ,,Wiemy wszystko o twoich pro-
blemach. Dlatego tak namawialismy ci¢
na ten maraton. Zebys mogh zobaczyé
i postucha¢ takich samych jak ty. Caly
czas zajmujesz si¢ inrymi. Pora teraz
zaczaC zajmowac si¢ sobg.”

No tak, grupa okazala si¢ wiedzeé
lepiej niz ja, ze czlowiek musi miec nie
tylko dar potrzeby dawania, ale rowniez
dar potrzeby otrzymywania.

J.N., W. Springfield, Mass.
Copyright (c) by the AA Grapevine, Inc.;
reprinted with permission.

THE GIFT
OF NEED

Sometime early in 1970 after slipping
around for a year and a half, I got a few
people together and started what I later
learned was the first young people’s
group in western Massachusetts. I was
so newly sober that I was ineligible to
speak, but I was asked if I wanted to
help clean up after. I remember feeling
grateful at being included. After eighte-
en months in and out of sobriety, I had
acquired a ,Joser’s"” aura that was hard
to shake.

The first few years were a whirlwind
of activity. Conferences, service mee-
ting, commitments — even a jet junket
to Memphis and the International Con-
ference of Young People in AA where
we put in a bid to have the conference
held in Springfield. Houston beat us by
one vote. What a heartbreaker! We had
raised § 3,000 from area AAs to make
the trip and had wisely included a few
old-time area service people, both for
guidance with AA Traditions and to
help fend off flack from less progressive
old-timers who felt this bunch of young
upstarts needing curbing. ,, What do we
need young people’s groups for?” we
heard. ,,We don’t need all this talk
aboutdrugs”. But other old-timers were
with us.

In that first year, the young people’s
meeting was packed with rank and file
AAs from the whole Springfield area
week after week. There was really only
one young person at the time. She was
twenty-one years old. Because of the
loyal support of regular AA members,
that group not only lasted but grew.
And other young people’s groups came
out of it. Young people began not only
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to come into AA, but to stay. Dances
started up and conferences for young
people in AA became routine. Today
you can’t go to a regular AA meeting
without seeing young people. Recently
in this area we are seeing a startling
influx of teenagers who are regular
members and very serious about sob-
riety.

In the beginning I spent a lot of time
carrying the message. As the group’s
»founder” I got old very fast — at least
in my head. | was there ,,for them”, but
I could not let them be there for me. It
was always easier for me to give than to
receive. After three yeairs of ministering
to the needs of the group, | was hounded
by a few newer members and almost
dragged to my first young people’s
conference. One of these newer people,
Millie, had been one of the ones who
stayed with this , loser” long enough for
him to start being a ,,winner”.

She not only got me to go to the
conference, but she arranged for me to
be one of the keynote speakers, much to
my surprise (and delight). I felt that
a little recognition was in order after all
I had done for young people in AA.

But guess what! At the big meeting on
Saturday night the guest speaker, a ma-
rine, got up and shared things | had

never heard at an AA meeting. Personal
things that were in my Fifth Step. The
Fifth Step I had not taken because I was
afraid of being rejected by the group,
the same group that [ felt owed me so
much. Talk about confused! But I was
so overcome by what that speaker had
said that I went out to the balcony to be
alone. But Millie found me. I was eating
a sandwich and she wanted to know
what was the matter. That night I let my
secret out to Millie just as the marine
had done to the whole room. 1 was
crying and chewing a sandwich and
trying to talk and I wanted to push her
away.

This wasn’t the way it was supposed
to be. [ was the one who was supposed
to help. But Milie’s response is somet-
hing I will never forget. She said, ,,We
know all about your problems. That’s
why we wanted you to come to one of
these conferences. So you could see and
meet others like yourself. You've spent
all this time helping others. Now it’s
time to start helping yourself”.

So the group had something in mind
for me which was far better than any-
thing | was capable of having in mind
for myself: the gift of need — and the
need to receive as well as to give.

J. N., W. Springfield, Mass.



_ MOJ DOWOD,
ZE ALKOHOLIZM JEST CHOROBA

Choroba, jako okreslenie nieprawid-
lowego stanu organizmu, wigZe si¢ niero-
zerwalnie z medycyng. A co medycyna
ma do powiedzenia o chorobie alkoholo-
wej, poza tym iz objawia si¢ ona przymu-
sem picia?

0Ot6z, kazdy u kogo wystapilo uzalez-
nienie od alkoholu ma przewainie defekt
genetyczny polegajacy na dewiacji chro-
mosomu X, nieprawidiowo metabolizuje
alkohol, a takze fale moézgowe Py wy-
stepuja w znacznie mniejszym zakresie
niz u ludz nieuzaleznionych.

Skadinad wiadomo, iz chory czuje si¢
dopiero wowczas chory, gdy zaczyna
odczuwac dolegliwosci. A przeciez przez
wiele lat picia, alkoholicy nie odczuwali
zadnych dolegliwosci, zwigzanych z defe-
ktem biochemiczno-genetyczno-neuro-
logicznym ich organizméw. Zatem nie-
prawidlowosci stwierdzone przez medy-
cyn¢ jawig si¢ jako wiclce watpliwy do-
wod na to, ze alkoholizm jest choroba.

Spojrz¢ zatem na problem z innego
punktu widzenia,a mianowicie, pokrotce
przeanalizujg¢ Zycie alkoholika opierajgc
si¢ 0 wlasne doswiadczenia jak i znane mi
doswiadczenia moich kolegaow. Do-
swiadczenia, ktorymi dzelili si¢ ze mna
podczas rozmow, zaje¢ w ramach grupy
czy tez podczas mitingow AA.

Na tej podstawie mogg stwierdzié, ze
alkoholik, w okresie swego osobniczego
rozwoju, w wicku dziecigeym i mlodzien-
czym jawi si¢ jako czlowick wrailiwy,a
nawet nadwrazliwy, inteligentny, o szer-
szych zainteresowaniach i horyzontach
myslowych niz rowiesnicy. Niejednemu
nauka idzie gladko jak ,,po masle”. Lecz

mimo to, towarzyszy mu ciagle uczucie
niedosytu, gdyz bardzo pragnie, zgodnie
z poczuciem whasnej wartosci, impono-
wac rowiesnikom. Ale czgsto mu si¢ to
nic udaje, gdyz bywa niesmialy, zak om-
pleksiony, ma trudnosci w nawigzywa-
niu kontaktéw. Dlatego pozostaje na
uboczu, czujac si¢ coraz bardziej nie-
szezgsliwy, Ze nie moze niczym ,,zablys-
ngc”. W pelni angazuje si¢ w naukeg,
pokon ¢ kolejne szczeble edukacji bez
trudnosci, réwnoczes$nie zdajac sobie
z tego sprawe, ze nauka nie jest niczym
godnym zazdrosci lub uznania w oczach
rowiesnik ow.

Bywa rowniez tak, ze szukajac szans
zaimponowania, rownolegle z naukg zaj-
muje si¢ sportem, osiggajac rowniez w tej
dziedzinie sukcesy. Dla niektérych zas,
okres edukacji zaczyna przebiegac z tru-
dnosciami lub tez konczy si¢ doS¢ szyb-
ko, ale nie z powodu braku zdolnosci.
Powod jest inny. Dla jednych sukcesy
sportowe s3 tak silng podnietg i zarazem
szansg zwrocenia na siebie uwagi otocze-
nia, Zze oddaja si¢ im bez reszty, zanie-
dbujgc naukg. Drudzy za$, przystgpuja
do roznych grup nieformalnych (np. gi-
towcy) majacych na ogdél w glebokiej
pogardzie zarowno naukg jak i obowia-
zujgce normy moralne 1 etyczne. Przy-
stepuja do tych grup po to, by nie czud si¢
wgorszymi”, by udowodnié¢ sobie i in-
nym, Ze 53 ,,rOwni’’, marzac w skrytosci
o tym, by moc przewodzi¢ takiej grupie.

Pierwsze kontakty z alkoholem z regu-
ly sq bardzo przykre, ale nagle przy-
chodzi dzien, w ktorym pod wplywem
alkoholu swiat staje si¢ rozowy, obawy
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i niepokdj znikaja, a odwaga wzrasta.
Niesmiali i zakompleksieni stajq si¢ nagle
,,wami salonowymi”’, ,,duszg towarzyst-
wa”, ,,zelaznymi dyskutantami”, o prze-
bogatych i niemozliwych do zbicia ar-
gumentach, zas§ a, ktérzy marzyli o od-
wadze i checl zaimponowania stajg si¢
brawurowi, maja nagle niespotykang
i niczym nieograniczong inwencj¢, za-
skakujac otoczenie swymi wyczynami.
A gdy dzalanie alkoholu mija, Zycie
znow jest szare i nudne, plany i marzenia
wydajg si¢ by¢ nie do zrealizowania, za$
problemy zycia codziennego przytlacza-
jace.

Lecz wystarczy siggnac po alkohol, by
wszystko stalo si¢ latwe, przyjemnc, ana-
wet uajbardz:lcj ambitne zamierzenia sta-
ly si¢ mnzllwc, zatem si¢gamy. S:qgamy
coraz czgsciej i po coraz wigksze ilosai,
bowiem by zycie bylo latwe mile i przyje-
mne, musimy podnosi¢ dawki alkoholu.
Musimy zachwycaé, przewodzé, udowa-
dniaé, wyglaszaé najsluszniejsze i jedynie
trafne opinie, musimy mieé do tego gro-
no wielbicieli i kibicow. Cena nie gra roli.
Alkohol wprowadza nas w Swiat wyima-
ginowanego szczgscia.

Jako§ malo nas obchodz to, ze nagle
przerwali$my naukg i nic dokonczylismy
szkoly czy studiow, ze wymarzony za-
wod, w ktorym pracujemy zaczal nam
nagle przeszkadzaé, ze o dobor stuchaczy
do naszych opowiesci przestaliSmy si¢
troszezy¢ i coraz cz¢sciej grono naszych
wielbicieli sklada si¢ z osob przypad-
kowych, z nizszej warstwy spolecznej niz
my, a nasze brawurowe wyczyny staly si¢
po prostu aktami wandalizmu, chuligan-
stwa czy wrecz bandytyzmu. Zaczynamy
pi¢ w poniedzialek i przestajemy pié
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w poniedzialek, tyle tylko, ze poniedzal-
ki te sg od siebie oddzielone tygodniami
lub miesigcami a czasem nawet latami.

Trzezwiejemy na krétko, tylko po to,
by baé si¢ dnia wezorajszego, nie wiedzac
co ,narozrabialiémy’’ i Zyjemy w strachu
przed dniem jutrzejszym, bo przeciez
.Jak pokazemy si¢ ludziom na oczy?”’.
Co robi€? Napi¢ si¢.

Coraz czgsciej ranki stajg si¢ zmora,
bo trzesg si¢ nam rece, trzgsiemy sig¢ cali
nie mogac opanowac tego drzenia, glowa
puchnie jak nadmuchany balon, a zola-
dek pracuje niezmordowanie raczjc nas
co chwila obfita porcja wymiocin. Ale
i na to wkrotce znajdujemy lekarstwo.
Wystarczy po prostu si¢ napi¢. | znow
zycie toczy si¢ dalej.

Niektorzy z nas zakladaja rodzny.
Dziwne s3 to jednak rodziny, bowiem
zona staje si¢ celem popisow bokserskich
i walk zapasniczych, upragnione dzieci,
ktore uciekaja w poplochu na nasz wi-
dok, s3 tylko zawalidrogami i darmo-
zjadami, ktore zashuzyly jedynie na twar-
de i solidne ukaranie,a dom staje si¢
noclegownig, przydroznym barem z wy-
szynkiem lub tez nie bywamy w nim
weale przez dlugie dni i tygodnie. Inni
znas, nic zak ladajg rodzin, niemaja na to
czasu, bo czas umyka im przeciekajac
migdzy butelkami. Coraz czgsciej traci-
my poczucie czasu, coraz cz¢sciej budz-
my si¢ w nie znanych nam miejscach, nie
manym towarzystwie lub samotnie,w
dziwnych okolicznoéciach, nie wiedzge
jak i skad si¢ tam znalezliSmy. Przy-
chodzi nagle ten dzien, ze nie pijemy.

Nie pijemy i patrzymy woké! metnym
nieco jeszcze wzrokiem, doznajac uczu-
cia zaskoczenia, a nastgpnie wstydu z po-



wodu naszych ,,0siagniec™. Istotnie ,,0-
siggnigcia’” s3 imponujyce — zmaltreto-
wana zona, wystraszone dzieci, zdemolo-
wane mieszkanie, pozbawione co bar-
dziej wartosciowych rzeczy, rozbity lub
przepity samochod, kasa domowa
wypelniona nie pieniedzmi lecz dugami,
wezwanie na kolegium lub rozprawg sa-
dowa, stracona praca. Czujemy si¢ win-
ni. Wina nas przytlacza.

Dociera do nas powoli, 2¢ z naszym
piciem ,,co$ jest nie tak”. Podejmujemy
decyzj¢: prosimy o przebaczenie, przy-
rzekamy, ze nigdy wigeej, Ze¢ weZmiemy
si¢ w gar§é. W nasze slowa wierzymy
$wigcie. Nie pijemy. Nie pijemy kilka dni,
tygodni, miesigcy czy nawet rok ,idac
w zaparte”, podpierajac si¢ bardzo czgs-
to Anticolem lub Esperalem, naturalnie
nie dla siebie, ale dla bliskich, bowiem
wierzymy, ze sami Swietnie dalibySmy
sobie rad¢ z alkoholem. Rada jest bo-
wiem prosta — pilibySmy mniej i rza-
dziej, po prostu pilibysmy kontrolowa-
nie. Niech b¢dg tabletki albo wszywka.
Niech bedzie nawet ,,odwyk™.

Nie pijemy, ale jest nam zle. Praca nas
nie cieszy, zycie codzienne jest tak mono-
tonne ze ,szalu mozna dostac”, byle
drobiazg wyprowadza nas z rOwnowagi
1 wybuchamy jak wulkan, dzieci sg tgpe
i zlosliwe, a do tego jeszcze calkiem
nieudane, zona jest zas tak beznadzejna,
ze trzeba bylo by¢ idiota aby z nig sig
ozenic.

Ci, ktérzy nie maja swoich rodzn
miotajg si¢ po mieszkaniu jak ,lew po
klatce™, a pustka i samotno$¢ wydaja si¢
lada chwila zwali¢ na glowe. Nic nas nie
cieszy, nic nas nie interesuje. Przeczyta-
nic ksigzki stanowi nadludzki wysilek

i coraz czedciej ogladamy telewizor a nie
telewizje.

Znajomi i przyjaciele przepadli gdzie$
»W pomroce dziejow”, lecz nawet tego
nie zauwazamy. Czujemy si¢ beznadzej-
nie, pelni rozgoryczenia i zalu do wszyst-
kich, do calego $wiata, tylko nie do
sicbie. My nadal jesteSmy wielcy, wspa-
niali, najmadrzejsi, niepowtarzalni, jedy-
ni w swoim rodzaju. A do tego mocni,
cholernie mocni. Potrafimy przeciez wy-
pi¢ ot tak, tylko dla poprawy nastroju,
tylko jedng setk¢ albo pol butelki wina
lub jedno piwo. Wypijemy, bedzie nam
lepiej i na tym poprzestaniemy. Nasnato
sta¢. Wi¢c wypijamy i... nie wida¢ konca
picia. Lecz my wielcy, wspaniali, nie-
zrozumiani przez caly swiat, wiemy dla-
czego pijemy. Pijemy bo zona, bo szef, bo
zycie, bo ustréj, bo....

Powodoéw jest tysigce. Sposobow
okltamywania wszystkich i samego siebie
setki. Stajemy si¢ mistrzami w zaklama-
niu, obludzie, manipulacji. Nasz intelekt
pracuje pelng parg tylko w jednym kie-
runku — jak zdoby¢ alkohol. Nasz
kunszt w zdobywaniu alkoholu jest nie-
doscigly. Nie obchodzi nas juz nic. Nie
ma Zadnych innych wartosci oprocz al-
koholu. Rodzna, praca, dom, ambicje
nie istnicja.

Robinie to bywa, u niektorych proces
ten przebiega bez wigkszych okresow
niepicia, a u innych picie, niepicie przep-
lata si¢ wzajemnie. Efekt koncowy jest
zwykle ten sam —— pozostajemy sami, bez
wzgledu na to czy pijemy sami czy w to-
warzystwie. Samotnos$¢ nas przytlacza.

Nie jemy nic, chudniemy i slabniemy
z kazdym dniem picia. Skora staje si¢
szara, nic pamig¢tamy kiedy myliémy si¢
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po raz ostatni,a zresztg nie mamy na to
ani czasu ani sily, gdyz rece si¢ trzesg,a
nogi s3 jak z waty.

Milos¢, serdecznosc, sympatia, zainte-
resowanie, wesolos¢ sa pustymi, nic nie
moéwigeymi nam slowami. W nas jest
tylko agresja, wscieklos¢ oraz wszech-
potgzny Igk. Czasem, podrywamy sig
jeszeze raz. Nie cheemy pic!!! Nigdy nie
bgdziemy pic! Zapieramy si¢ z calych sil,
gdy nie cheemy pi¢ i mimo ze nie chcemy,
patrzymy z przcrazmmm iz recka sama,
naprawdr; sama si¢ga po butelke i przyty-
ka ja do ust. A poZniej wycienczeni
fizycznie, wypelnieni wszechpotginym
strachem,apatyczni, bezsilni i bezradni
nie chcemy nic. Nam juz nawet nie chece
sig chcieé. Nie szanujemy juz nawet sie-
bie. Jestesmy zerem. Cierpimy bezbrzez-
nie w bolu istnienia, rozrywani od we-
wnatrz ogromna silg i resztkami §wiado-
mosci pragniemy napic si¢ lub umrzec.

I oto jesteSmy w Instytucie z uzdro-
wiong psyche, myslac logicznie 1 zdoby-
wajac si¢ na trzezwy osad naszego zycia.
Nagle stajemy si¢ na nowo ludzmi pogo-
dnymi, wesolymi, dzielimy si¢ wigc uczu-
ciami sympatii i serdecznosci i po kole-
zensku sluzymy sobie nawzajem pomocg
i rada, nawigzujac znajomosci, z ktérych
by¢ moze czgé¢ przerodzi si¢ w przyjai-
nie. Odpowiedzmy wig¢c sobie na kilka
pytan, majgc przed oczami nasze dotych-
czasowe zycie:

1. Czy przez te wszystkie lata byliSmy
zmuszani do picia alkoholu?

2. Czy przez te wszystkie lata na silg
wlewano w nas alkohol?

3. Czy juz od urodzenia marzyliSmy
o tym, by zosta¢ bandziorami i zlo-
dziejami?
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4. Czy szczytem naszych ambicji byla
sala sagdowa z nami w roli oskar-
zonych?

5. Czy juz od dziecka marzyliSmy o tym
i robili§my wszystko, by by¢ samo-
tni?

6. Czy uczucia sympatii, serdecznosci,
milosci, zadowolenia byly dla nas tak
nienawistne, Z¢ postanowiliSmy je
zniszczy¢ za wszelkg ceng?

7. Czy wscieklosé, agresja, lek, strach,
cierpienie, wstyd i bol byly tym,
0 czym marzyliémy?

8. Czy naszym marzeniem bylo mieé
byle jaka i byle jak platng prace?

9. Czy rodzing zakladaliSmy po to, by
mie¢ znerwicowana lub zmaltreto-
wang zon¢ albo tez rozwodzié sie?

10. Czy dzieci chcieliSmy mieé po to, by
w panicznym strachu ucickaly przed
nami?

11. Czy naszym celem w Zyciu istotnie
bylo gwaltowne spadanie w dét
w hierarchii zawodowej i spoleczne;j?

12. Czy istotnie jedynym, nadrzgdnym
i ze wszechmiar slusznym celem na-
szego zycia bylo doprowadzenie sie-
bie do samounicestwienia?

Jesli odpowiedZz na te pytania brzmi
NIE, a my patrzymy na nasze dotych-
czasowe zycie kierujgc si¢ zdrowym
i trzezwym osadem, to musimy dojs¢ do
jedynego wniosku, do wniosku ktory
brzmi: ulegliSmy chorobie, chorobie zwig-
zanej z przymusem picia alkoholu, ezyli
alkoholizmowi.

A zatem alkoholizm to choroba.

Dr. Jacek Z.



Malgorzata Sieczkowska

SPRAWOZDANIE Z SZESCIOMIESIECZNEGO STAZU
W OSRODKU LECZENIA UZALEZNIEN

psychologiczne
umiejetnosci
lekarzy

,, podobienstwo™
pacjentow

PARKSIDE W CHICAGO

W ubieglym roku spedzilam szes¢ miesiecy jako stazystka
w osrodku leczenia uzaleinienn w Parkside na péinocnym
przedmiesciu Chicago. PARKSIDE to najwigksza sieé tego
typu osrodkow w Stanach Zjednoczonych, nalezaca do luteran-
skiej sluzby zdrowia. W czasie mojego stazu bylam czlonkiem
zespolu terapeutycznego i uczestniczylam w wielu programach
terapeutycznych, dzigki czemu poznalam rozlegla ofert¢ Park-
side i moglam w praktyce zobaczy¢ kompletng ,,obstuge
terapeutyczng”, jaka otrzymuje uzalezniony pacjent i jego
rodzina.

CO SOBIE CENIE ZAWODOWOQ?

Spedzilam kilka dni obserwujac oddzial detoksykacyjny,
gdzie bylam glownie pod wrazeniem psychologicznych umicjgt-
nosci lekarzy internistow, specjalizujacych si¢ w dziedzinie
uzaleimien. Lekarz juz w pierwszym dniu pobytu pacjenta na
oddziale, po dokladnym zdiagnozowaniu na jakim etapie
choroby jest pacjent, nakresla wstepny, wykraczajacy poza
leczenie szpitalne, plan terapii. Dzigki temu, uzywajac swojego
lekarskiego autorytetu, juz na poczatku uswiadamia pacjen-
towi, ze leczenie uzaleznienia to proces,a terapeutom przej-
mujgcym pacjenta po odtruciu ulatwia zadanie, kruszac ta
prognozg iluzyjne wyobrazenie pacjenta o ,,natychmiastowym”
wyleczeniu. Czgsto pozniej slyszalam w grupie, jak pacjenci
odwolywali si¢ do rozmowy z lekarzem na oddzale detok-
sykacyjnym. Ta rozmowa wielokrotnie miala range konfron-
tacji.

Trzy z szesciu miesigcy spedzilam na oddzale leczenia
podstawowego dla dorostych kobiet i mg¢zezyzn uzaleznionych
od alkoholu i innych srodkéw chemicznych. Jedno z moich
pierwszych wrazen na tym oddzale to to, Ze pacjenci sg tacy
sami jak u nas. To znaczy — na poczatku leczenia tak samo
pelni zaprzeczen; tak samo wstydzacy si¢ i manipulujacy
otoczeniem, czasami nawet uzywajac wreez identycznych teks-
tow na swoje alibi do picia, jakic znam od swoich pacjentéw
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w Polsce. Podobne wrazenie, co do pewnej identycznosci
zachowan alkoholikéw, odniostam w jednym z niemieckich
szpitali, gdzie w maju 1991 roku spgdzitam kilka tygodni w roli
obserwatora terapii. Mysle, Ze jest to jakis kolejny dowdd na to,
ze alkoholizm jest choroba, ktéra zmienia ludzi wedlug pew-
nego wzorca, catkowicie ,,odpormego™ na roznice kulturowe.

Innym doswiadczeniem z tej czesci stazu, ktore sobie nie-
zwykle cenig jest bycie czgécia dobrze wspolpracujacego ze sobg
zespolu terapeutycznego. Pracowalam w malym zespole,
w sklad ktorego wchodzlo dwoch terapeutow bezposrednio
pracujacych z pacjentami, dwoch stazystow, bedacych pomoce-
nikami w pracy terapeutycznej i szef, ktory kierowal praca tego
zespolu. To byt zespol podstawowy, stuzgcy pacjentom na
14-osobowym oddzale. Zespot odpowiadal za rzetelne rozpoz-
nanie wszystkich aktualnych problemow pacjenta, utozenie dla
kazdego pacjenta indywidualnego programu terapii i pomoc
w zrealizownaiu go oraz stworzenie planu terapii poszpitalnej.
Jedli zachodzla taka potrzeba, terapeuci z podstawowego
zespolu odsylali pacjenta na konsultacj¢ do psychiatry, psycho-
loga, dietetyka czy duchownego. Wszystkie tego typu decyzje
zapadaly podczas codziennego, godzinnego zebrania zespotu,
ktore bylo dla mnie lekcja profesjonalizmu.

Na zebraniu terapeuci przedstawiali zespolowi informacje
o pacjencie, zebrane przy pomocy odpowiednich kwestionariu-
szy, ,,zaprojektowanych” specjalnie dla pacjentow uzaleznio-
nych. Podobalo mi si¢, ze wszyscy wystuchiwali informacji
dotyczacych kazdego pacjenta,a nastgpnie wspolnie budowalis-
my dla niego szczegdlowy plan leczenia, podpisujac si¢ zresztg
pod nim. Jesli pomysly na rozwigzanie niektorych problemow
pacjenta byly rozbiezne, ostateczng decyzj¢ podejmowal prowa-
dzacy terapeuta zawsze wczesniej wystuchujac propozycji kaz-
dego czlonka zespolu. Czasami zdarzalo si¢, ze mimo dlugiego
analizownania jakiej§ sytuacji pacjenta, ciggle trudno bylo
znalezé racjonalne rozwigzanie. Wtedy szef zespolu zachgcal nas
do odwolania si¢ do swojej intuicji, by w ten sposob ostatecznie
skloni¢ si¢ na ktora$ ze stron. Uzywanie intuicji — czgsto
i w sposob naturalny praktykowane — mialo range narzedzia
pracy w terapii.

Zebranie zespolu bylo tez czgsto wykorzystywang okazjg do
uzyskiwania wsparcia, méwienia o swoich trudnosciach i suk-
cesach. Od czasu do czasu zdarzaly si¢ tez konfrontacje — np.
kiedy kto§ z nas pozwolil ,zawiesi¢ si¢” na sobie jakiemus
pacjentowi. W tym malym, systematycznic spotykajgcym si¢
gronie bylo duzo poczucia bezpieczenstwa i wzajemnego otwar-
cia.
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Malgorzata Sieczkowska

REPORT FROM A SIX-MONTH TRAINING
AT THE PARKSIDE DEPENDENCY TREATMENT

psychological
competence of
the medical
stall

»Similarities”
of patients

CENTER IN CHICAGO

Last year, I spent six months as a trainee at Parkside
dependency treatment center in Northern Chicago. It was part
of the largest network of this type of centersin the United States,
belonging to Lutheran health care. During my training I was
a member of the therapy team and I participated in many
therapy programs, thanks to which I became familiar with the
full PARKSIDE program, allowing me to sec the complete
»therapy services” available to a dependent patient and his
family.

WHAT DO I YALUE PROFESSIONALLY?

I spent several days observing the detox unit, where [ was
impressed with the psychological competence of the medical
interns, specializing in the field of dependency. From the
patient’s first day in the unit, after an assessment of the stage of
disease, the doctor draws up an initial therapy plan that goes
beyond the hospitalization stay. Thanks to this plan and the use
of medical authority, at the very beginning, the patient is made
aware that recovery from dependency is a process. This makes
treatment easier for therapists caring for a detoxified patient,
softening the patient’s illusional impressions for an ,,immedia-
te” recovery. Often, afterwards, I heard in group discussions
how patients refused to talk with a doctor at the detox unit. This
conversation was in many cases confrontational.

Three of the six months, I spent at the basic recovery unit for
older men and women addicted to alcohol and other chemical
substances. One of my first impressions at this unit was that
patients are just the same as here. That means — at the
beginning of treatment they are in the same denial, they are
similarly ashamed and manipulative of the environment, some-
times even using the same identical words for their alibis to
drink, as I know from my own patients. I reached similar
impressions of certain identical behaviour by alcoholics from
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work in a German hospital, in May of 1991, when I spent several
weeks observing therapy. I believe, this is some kind of
additional proof that alcoholism is a disease, which changes
people in a definite way, completely ,,independent™ of cultural
differences.

Another experience from this part of the training, which
[ value enormously, come from being part of a well-cooperating
therapy team. I worked in a small group, made up of two
therapists working directly with patients, two trainees helping in
the therapy work and a leader, who directed the group’s work.
This was a basic group, helping patients in a 14 person unit. The
group dealt, by straightforward diagnoses, with all current
problems of a patient, and set up an individual therapy
program. In addition it helped to carry this out as well as to
create a post-hospitalization plan, If the need arose, therapists
from the basic unit sent the patient for psychiatric, psycho-
logical, dietary or spiritual consultation. All these decisions
occurred daily at an hourly meeting of the group, which was for
me a lesson in professionalism. At the meeting, therapists
presented the group information about the patient, collected
with the help of proper questionnaires, ,,designed™ especially for
addicted patients. I liked the fact that we heard information
concerning each patient, and then jointly constructed and
signed a particular recovery plan. If the ideas to resolve certain
problems were conflicting, the final decision was made by the
leader, always listening to the early proposals of each group
member. Sometimes it happened, that in spite of a long analysis
of a patient’s situation, it was still difficult to find a rational
solution. Then the group leader encouraged us to rely on our
intuition, in order to find a clear direction. The frequent use of
intuition practised in a natural way supplemented the range of
tools available in therapy.

The group meeting was often used to solicit support, to speak
of difficulties and successes. From time to time confrontations
happened — for instance, when one of the patients lit into us.
I this small, systematically conducted group there were a lot of
feelings of safety and openness to each other.

( Ttum. Philip Stockle)
CDN



RAZEM CZY OSOBNQO?

Od czasu, gdy zaczalem pracowaé
z ludZmi uzaleznionymi, zadawalem so-
bie pytanie, dlaczego leczenie narkoma-
now jest traktowane jak co§ zupelnie
innego niz leczenie alkoholikéw. W ten
sztuczny rozdzial zaczalem powainie
watpié, gdy pewnego dnia na oddziale
odwykowym, w ktéorym wtedy praco-
waicm, pacjenci zorganizowali spotka-
nie ze zdrowiejgcymi narkomanami
z osrodkow MONARU. Céz si¢ wtedy
okazalo? Ze czgsto narkomani sg mlo-
dsi od alkoholikow, ze majg dluisze
wiosy, ze inaczej u nich przebiega proces
detoksykacji, a wige pierwszy etap le-
czenia. Na tym roznice si¢ konczyly. Na
wspomnianym spotkaniu obie grupy
uzaleznionych $wictnic si¢ rozumialy,
wszyscy wlasciwie mowili tym samym
Jezykiem, laczylo ich pndubnc poczucie
abs:syjnegu pn.ypnqwama srodka che-
micznego, tyle ze w roznych postacladl
Niektorzy z nich uwazali swoja chorobe
za co$ bardzej szczytnego, bardzej
kontestujgcego. Potem okazywalo sig,
ze to tylko otoczka, sztafaz, maska.
Emocje, poczucie winy i wstydu, brak
kontroli, zZmiana tolerancji, zespoty od-
stawienne, bezsilno$¢ wobec choroby
— okazywaly si¢ podobne, jesli nie
identyczne. I co z tego wynika dla ludz
leczacych czy wspomagajacych uzalez-
nionych? OdpowiedZ nasuwa si¢ sama
—choém yélcnic profesjonaléow od uza-
leznien czasami nadal jest na ten temat
inne. Rok temu z niedowierzaniem usty-
szalem od jednego z terapeutéw uzalez-
nionych od alkoholu, ze narkomani go

»hie interesuja”. ,,Cpuny to co$ innego
— powiedzial mi. Tak powiedzal trzez-
wicjacy w AA czlowiek, ktory wiele
zrobit dla siebie i dla innych. Dlaczego
takie myslenie jeszcze funkcjonuje? Nie
wiem. Moze trzeba czgéciej i gloéniej
mowié, ze wszystkie uzaleznienia maja
ten sam mianownik, mianownik wy-
znaczony przez ,,osiowe” objawy uzale-
znienia, czyli brak kontroli, zaprzecza-
nie, zmiang tolerancji, obsesje przyjmo-
wania, zespoly odstawienne wczesne
i poine.... Jedli ktokolwiek jest uzalez-
niony od jakiegos srodka chemicznego,
cierpi tak samo. Niech zaprzeczy niko-
tynista, ktoremu pewnego ranka zabra-
klo ckm-a czyli ekstra-mocnego, ktory
tak dobrze stawia go na nogi, lepiej niz
sniadanie. Niech zaprzeczy literat, kto-
rego zmierzenie si¢ z kolejnym dniem
wymaga dwoch szybkich drinkow,
Niech sprzeciwi si¢ student, ktory by
zdac egzamin lub przytulié si¢ do swojej
dziewczyny, musi wzigé 5 dzialek. Niech
powie ,,ni¢” lekarz, ktory by zmierzyé
si¢ z dyzurem, musi potkngé dziesigé
tabletek ,,uspokajacza™. Niech zaprze-
czy zarlok, ktory po kolejnej awanturze
z zong, aby uspokoié¢ nerwy, musi zjes¢
zawartos¢ polowy lodowki...

Dlatego jestem za terapia ,,razem”.
Dlatego wigc poradnia uzaleznien, kto-
ra tworzymy w Krakowie ma byé od-
powiedzig na pytanie, postawione w ty-
tule. Dla nas jest to pytanie retoryczne.

Dr. Wajciech Oleksy
Krakéw
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STEFAN BATORY FOUNDATION
Commission of Education

on Alcohol and Drug Addiction

Flory 9 * 00-586 Warsaw * Poland * Phone (48-22)
488-055 FAX (48-22) 493-561 Tix 825-143 FBAT PL

Commission of Education on Alcohol and Drug Addiction of the Stefan Batory
Foundation (founded in 1989) is the first non-profit private organization in Eastern
Europe whose purpose is to bring from the West the most effective methods of
treatment and prevention of alcoholism and other addictions. .

Goals of the Commission:

* Education and training of Polish professionals in chemical dependency by
foreign specialists coming to Poland.

* Training of Polish professionals at treatment and training centers abroad.

* Education of Polish professionals other than counselors so that they could
help alcoholics and addicts by facilitating their treatment. Professions targeted at
include physicians and nurses, teachers and clergy, law enforcement and correction
officers, parole and probation officers, judges and lawyers, employers, etc.

* Education of general public, to increase awareness of the disease, by means of
lectures, taped talks, radio and TV programs, articles published in newspapers and
popular magazines.

* Publication of books, brochures and training materials on chemical dependen-
cy and codepedency.

The Commission secks help of the institutions in which training could be
provided, secures facilities for conferences and workshops, and selects profes-
sionals to be trainded abroad. The Commission cooperates with newspapers,
magazines, radio and TV stations, and publishing houses. We offer lectures,
seminars, and workshops to professionals, schools and colleges. To promote sense
of responsibility for solving our own problems the Commission requires matching
contributions from all assisted institutions and/or individuals.

The Board:

Wiktor Kulerski, First Deputy Minister of National Education
Wiktor Osiatynski, writer, associate professor of law

Adam Sokolowski, businessman

Adam Strzembosz, the Supreme Judge of Poland

Zbigniew Wierzbicki, professor of sociology

StalT:

Wiktor Osiatynski, director

Ewa Woydylto-Osiatynska, training director
Aleksandra Borodin, administrative assistant
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FUNDACJA im. STEFANA BATOREGO
Komisja Edukacji w Dziedzinie

Alkoholizmu i Innych Uzaleznien

Flory 9 * 00-586 Warszawa * Tel. (48-22)
488-055 FAX (48-22) 493-561 lub 330-647. Tix 825-143 FBAT PL

Komisja Edukacji w Dziedzinie Alkoholizmu i Innych Uzaleinien przy Fundacji
Stefana Batorego ma na celu przeniesienie do Polski z Zachodu skutecznych metod
leczenia alkoholizmu i innych uzaleinien oraz zapobiegania tym chorobom.

Cele Komisji:

* Szkolenie w zakresie teorii i praktyki polskich profesjonalistow i paraprofes-
Jjonalistow w dziedzinie uzaleznien chemicznych oraz terapii rodzin przez za-
granicznych specjalistow, sprowadzonych w tym celu przez Komisje do Polski.

* Szkolenie polskich profesjonalistow i paraprofesjonalistbw w osrodkach
leczniczych i szkoleniowych za granicg.

* Edukacja polskich specjalistow w dziedzinach nie zwigzanych bezposrednio
zleczeniem odwykowym (np. lekarzy), nauczycieli, duchownych, policji, personelu
wigzien, sedziow i przedsigbiorcow tak, by potrafili pomagaé uzaleznionym,
stwarzajgc motywacj¢ do leczenia oraz odpowiednie warunki powrotu do zdrowia.

* Prewencja i popularyzacja wiedzy na temat uzaleinien w spoleczenstwie.

* Wydawanie ksigzek, broszur i materialow szkoleniowych na temat uzaleznien
i wspéluzaleznien.

Komisja wspoldziala z instytucjami powolanymi do leczenia alkoholizmu
i uzaleznien. Komisja wspolpracuje z prasg, radiem i telewizjg oraz wydawnict-
wami. Oferuje wyklady, konferencje i seminaria dla przedstawicieli réznych
zawodow, zwiazanych z alkoholizmem i uzaleinieniami, a takze dla szkot
1 wyzszych uczelni. Pragnac upowszechnié poczucie odpowiedzialnoéci za roz-
wigzywanie wlasnych problemoéw, Komisja nie wyrgcza nikogo w realizacji
obowiazkow i wymaga od wspomaganych instytucji udzialu finansowego lub
rzeczowego we wspolnych przedsigwzigciach.

Czlonkowie Komisji:

Wiktor Kulerski, wiceminister Edukacji Narodowej
Wiktor Osiatynski, publicysta, doktor nauk prawnych
Adam Sokolowski, przedsigbiorca

Adam Strzembosz, Pierwszy Prezes Sadu Najwyzszego
Zbigniew Wierzbicki, profesor socjologii

Biuro Komisji:

Wiktor Osiatynski, dyrektor

Ewa Woydylo-Osiatynska, koordynator szkolen
Aleksandra Borodin, kierownik Biura Komisji

30



SPIS TRESCI

® Profilaktyka w dzialaniu

® Piramida uczenia sig

® Nasze ksigzki

® 10 krokéw dla Dorostych Dzeci

® Prosto z mitingu AA

® Moj dowdd, ze alkoholizm jest chorobg

® Sprawozdanie z szeSciomiesigcznego
stazu w ofrodku leczenia uzaleznien
Parkside w Chicago

@® Razem czy osobno

WYDAWCA ZEZWALA NA PRZEDRUK NASZYCH AR-
TYKULOW POD WARUNKIEM UMIESZCZENIA NASTE-
PUJACEJ ADNOTACII: ,,Przedruk zkwartalnika ARK A wyda-
wanego przez Komisjg Edukacji w Dziedzinie Alkoholizmu i In-
nych Uzaleimien Fundacji im. Stefana Batorego™

10
13
16
9

3
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SZANOWNI PANSTWO,

Dzigkujemy subskrybentom 1 zawia-
damiamy wszystkich zainteresowa-
nych, ze dzieki wplatom mozemy nadal
drukowa¢ ARKE.

Prosimy o kontynuowanie wplat na
dalsze numery ARKI po 15.000 zt na
konto Komisji:

BPKO S.A. VO/M Warszawa
501145-9100578-139-79-1110



